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実習時における自覚疲労症状及びRPEの検討













施 し、平成9年(1997年)よりスポーツ健康科学 ・健康学(穂 谷学舎のみ)の 単位認定実習と
して行ってきた。また、平成10年より実習種 目にスノーボー ドを取 り入れ、平成12年における
実習の参加学生数は、スノーボー ド実習llO名、スキー実習70名の180名であった。




『自覚症状 しらべ』を利用 した ものがあげられる。3)5)6)武山10)や徳永ら11)は、「ねむけ」
「身体違和感」(だるさ、痛み)の 高さを報告 している。相良ら9)は、実習前後の因子構造を
















場所:斑 尾 タン グラムスキ ーサ ーカス
(2)スキ ー実習
期 日:平 成12年2月19日(月)～23日(金)場 所:白 馬五竜遠見、 白馬47スキ ー場
参加者数:70名
2)調査対象者
本研究における調査対象者は、表1に 示すとお り両実習とも女子に限定 し、また自己申告に
より各種 目の経験 日数が2日 程度までの初級及び初心者のみとした。各実習の有効回答数の違
いは、体調不良による実習不参加や調査票の記入漏れなどを無効とした為である。
表1調 査対象者の実習例、経験別、日別集計

























23名 3日 目 36(73.47%)
3)調 査期 日 ・方法
(1)ス ノーボー ド実習(以 下 スノボと略す。)
期 日:2月15日(1日 目)、16日(2日 目)、17日(3日 目)
(2)スキ ー実習(以 下 スキ ーと略す。)
期 日:2月20日(1日 目)、21日(2日 目)、22日(3日 目)




















表2は 、実習ごとの日別RPEの 平均値と標準偏差及びt値 を示 した。スノボにおいて最も
表2各 実習における日別RPE及びt値
ス ノ ー ボ ー ド実 習 スキー実習
調査日 実数 平均値 S.D. 実数 平均値 S.D.
t値
1日 目 84 14,417 2,356 49 12.96 1,594 3.82***
2日 目 75 14,173 2,385 43 14,047 2.38 0,058
3日 目 84 14,452 2,694 36 12,361 1,223 2.531*
合計 243 14,354 2,481 128 13,156 1,926 4.751***
*:p<0.05,***p<0.001
高い値 を示 したのは、3日 目(平 均値14.452±2.694)なのに対 して、 スキーは、2日 目(平
均値14.047±2.38)であ った。 スノボにおけ るRPEは 、 スキ ーのどの調査 日において も高い
数値を示 してい る。 また調査 日の1、3日 目及び合計値においては実習間で有意差がみ られた。
このことか ら、 スノボは スキ ーよ りもRPEが 高 く、やや きつい 内容 と捉えてい ることがわか
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相良博昭、白井良昌、中村 靖
った。 ボル グは、RPEがll(楽 であ る)～13(や や きつい)が 心拍数表示 の約60%に相当す
る運動 強度 と して お り、安全かつ有効 な強度4)と し、 また効果的 な トレーニン グ強度 の 目安
を12～16としてい る。両実習におけ る数値は、そ の範囲に含 まれてお り、適切 な運動強度であ
ることが推察 され る。
2)自覚疲労症状の比較



































































































































































































日別 の 平 均 値 を 示 した 。ス ノ ボ に お い て4以 上 の 高 い 疲 労 症 状 を 示 し た の は 、rl3.筋肉 が 痛 い 」
(平均 値4.551±0.858)、「20.ねむ い 」(平 均 値4.436±0.913)、「14.手足 が だ る い 」(平 均 値
4.379±0.99)など6項 目 で あ っ た 。 ス キ ー に お い て 高 い 値 を 示 し た の は 、 「20.ねむ い 」(平 均
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実習 時 におけ る 自覚疲 労症状 及 びRPEの 検 討
値4.219±0.996)、rl4.手足 が だ る い 」(平 均 値4.07±1.059)、rl3.筋肉 が 痛 い 」(平 均 値4.031











































































































































































両実 習問において有意差 がみ られたのは、「2.全 身がだ るい」「5.横 にな りたい」rl3.筋
肉が痛 い」な ど30項目中10項目であ った。両実 習 ともに平均値 が高 く、有意差 がみ られた項 目
は、ねむけ、身体違和感(だ る さ ・痛 み)に 関連す る項 目が多 くみ られる ことか らス ノボ、ス
キー とも身体 的疲 労に強い影響 を及 ぼ してい ることがわか る。波 多野 ら3)や相 良 らもねむけ ・
だる さの高 さを報告 してお り、同様 な結果 が得 られた。次 に、両実 習の 自覚疲 労項 目の 日別 を
比較 す ると、10項目14の有意差がみ られた。ス ノボに おいて有 意に高い値を示 したのは、「2.
全 身がだるい」(3日 目:平 均値4.405、t・2.97)、「5.横 にな りたい」(1日 目:平 均値4.488、
t・2.26、3日目:平 均値4.393、t・2.09)、「20.ねむい」(3日 目:平 均値4.5、t・2.98)など13で
あるのに対 し、スキ ーは 「1.目 がち らちらす る」(1日 目:平 均値2.791、t・2.571)の1項目
であ った。 ス ノボにおける有意差 のみ られた平均値 のほ とん どが5段 階中の4以 上 であるのに
対 し、スキーの 「1.目 がち らち らす る」は5段 階中3以 下 を示 してお り、全体 として疲 労症
状 が発生 している とは言 えない。 これ らよ り、ス ノボにおける 自覚疲 労が明 らかにスキー よ り
高い ことがわか った。
3)自 覚疲 労症状 とRPEの 関係
表4、5は 、 自覚疲 労症状5段 階評価別RPEの 平均値 、標準偏差及 びF値 を示 した。 ス ノ
ボにおい て5%水 準に て有意 な差がみ られた項 目は、 「3.な に も した くない」(F・3.703)、
「2.全 身がだ るい」(F・3.661)「15.頭がぼ んや りす る」(F・3.254)など8項 目であった。
同様 にスキーにおいては、「2.全 身がだ るい」(F・4.362)、「5.横 にな りたい」
(F・3.168)、「26.動くのが嫌に なる」(F・3.035)、「27.嫌なこ とを避け る」(F・2.505)の4項
目を示 した。両実 習か ら得 られた身体違和感(だ る さ)に 対す る項 目は、 自覚疲 労の数値 が高
くなるほ ど、運動 強度 を高 く感 じている ことか ら、運動 の きつ さが個人 の身体疲 労度 に影響 を
及 ぼ してい る ことがわ か った。 スキ ーにおいて 「26.動くのが嫌 になる」「27.嫌なこ とを避 け
る」の有意差 がみ られたが、 これは精神 的疲 労に関す る項 目であ り、相 良 らは実 習前後 の 自覚
疲 労症状 の因子分析 において最 も貢献量 の高い因子 としてあげた 「情動 ・気分不安定 因子 」に
含 まれている。 これ よ り、身体 的疲 労 と同様 に精神 的疲 労について も、運動 の きつ さが影響 を
及 ぼ している ことが推察 された。RPEの 結果 よ り、適切 な運動 強度 の範 囲に含 まれる と推察
される本実 習において、高い身体 的及 び精神 的疲 労がみ られた ことは、実 習 とい う日常 の生活





































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































強度の差が自覚疲労症状にどのような影響を及ぼすかを検討 した。本研究 より得 られた結果は、
次年度以降の実習の計画 ・運営において、重要な指標 とな りえる以下のような結論を導いた。
1)適切な実習の運動強度
スノボにおけるRPEは 、どの調査 日においても、全体平均においてもスキーの数値を上回
ってお り、また有意差がみられた。 これより、スノボの運動強度は、スキーと比較 して高いこ










自覚疲労症状30項目の5段 階評価別RPEよ り有意差がみられたのは、スノボ8項 目に対 し、
スキー4項 目であった。この項 目は、「身体違和感、だるさ」(質問項 目No.2、3、4、5)
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